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Annotatsiya (o‘zbek tilida)

Ushbu maqolada bolalar va o‘smirlar sog‘lig‘ini saqlash hamda mustahkamlashda
gigiyena va profilaktikaning 1lmiy asoslari yoritilgan. Sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda to‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy faollik, shaxsiy gigiyena, kun tartibi va
zararli odatlardan himoyalanishning ahamiyati tahlil gilingan. Shuningdek, profilaktik
tadbirlarning bolalar organizmiga ta’siri hamda kasalliklarning oldini olishdagi roli ko‘rib

chigilgan.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, gigiyena, profilaktika, bolalar salomatligi,

o‘smirlar, jismoniy faollik, to‘g‘ri ovqatlanish, immunitet.
AHHOTAUMS (PYCCKHUI A3BIK)

B nanHO# cTaThe paccMaTpPUBAIOTCS HAYYHbIE OCHOBBI TUTUEHBI U MPO(UIAKTUKY B
dbopMupoBaHUU 370pOBOro 00pa3a >KM3HHM JeTel W moapocTKoB. [IpoaHamu3npoBaHbI
3HaYeHHUE MPABWJIBHOTO MUTAHUs, (U3NYECKON aKTUBHOCTH, JIMYHOW TMTHEHBI, PeKUMa
IHS W 3allUThl OT BPEAHBIX NpHUBBIUEK. Takke H3yueHa poJib MPOPUIAKTUYECKUX
MEPOTPUATHIA B YKPEIUICHUH 370POBBS U TPEIYyNPEKICHUN 3a00JICBaHUN Yy JeTe u

MIOJIPOCTKOB.
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Annotation (English)

This article discusses the scientific foundations of hygiene and prevention in shaping
a healthy lifestyle among children and adolescents. The importance of proper nutrition,
physical activity, personal hygiene, daily routine, and protection from harmful habits is
analyzed. The role of preventive measures in strengthening children’s health and

preventing diseases is also examined.

Keywords: healthy lifestyle, hygiene, prevention, children’s health, adolescents,

physical activity, proper nutrition, immunity.

Kirish

Bugungi kunda bolalar va o‘smirlar salomatligini muhofaza qilish jamiyat oldidagi
muhim vazifalardan biri hisoblanadi. Yosh avlodning sog‘lom bo‘lib voyaga yetishi
davlatning ijtimoiy-iqtisodiy taraqqiyotiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli sog‘lom

turmush tarzini shakllantirish, gigiyenik bilimlarni rivojlantirish va profilaktik tadbirlarni

amalga oshirish muhim ahamiyatga ega.

Gigiyena inson salomatligini saqlash va mustahkamlashga qaratilgan fan bo‘lib,
atrof-muhit omillarining organizmga ta’sirini o‘rganadi. Profilaktika esa kasalliklarning
oldini olishga xizmat qiluvchi chora-tadbirlar tizimidir. Aynigsa bolalik va o‘smirlik
davrida organizmning o°‘sishi va rivojlanishi davom etgani sababli gigiyena qoidalariga

rioya qilish juda zarurdir.

Asosiy gism

Sog‘lom turmush tarzining ahamiyati
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Sog‘lom turmush tarzi insonning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonligini
ta’minlaydi. Bolalar va o‘smirlar uchun sog‘lom turmush tarzi quyidagi omillarni oz

ichiga oladi:
* to‘g‘ri va muvozanatli ovqatlanish;
* muntazam jismoniy mashgqlar;
« shaxsiy gigiyenaga rioya qilish;
» kun tartibini to‘g‘ri tashkil etish;
» zararli odatlardan uzoq bo‘lish;
* ruhiy salomatlikni saqlash.
Mazkur omillar organizmning normal rivojlanishini ta’minlab, immunitetni
mustahkamlaydi.
Gigiyenaning ilmiy asoslari

Gigiyena bolalar organizmining anatomik va fiziologik xususiyatlariga asoslanadi.
Bolalar organizmi tashqi muhit ta’siriga sezgir bo‘lgani sababli sanitariya-gigiyena

qoidalariga qat’ty amal qilish talab etiladi.
Shaxsiy gigiyena quyidagilarni o‘z ichiga oladi:
* go‘llarni muntazam yuvish;
« tishlarni parvarish qilish;
» kiyim va poyabzal tozaligiga e’tibor berish;
« yashash va o‘qish xonalarini shamollatish;

* uyqu gigiyenasiga rioya qilish.

94-son 6-to’plam Aprel-2026 Sahifa: 138



é Ustozlar uchun pedagoglar.org

Gigiyena qoidalariga amal gilinmasligi yuqumli kasalliklarning targalishiga sabab
bo‘lishi mumkin. Shu bois maktab, oila va tibbiyot muassasalari hamkorligida gigiyenik

tarbiya olib borilishi muhimdir.

Profilaktikaning o‘rni

Profilaktika kasalliklarning oldini olishga xizmat qiladi. Profilaktik tadbirlar

birlamchi, ikkilamchi va uchlamchi bosqichlarga bo‘linadi.

Birlamchi profilaktika:

* emlash;

* sog‘lom ovqatlanishni tashkil qilish;

* jismoniy tarbiya;e gigiyena qoidalariga rioya qilish.
Ikkilamchi profilaktika:

» kasalliklarni erta aniqlash;

* tibbiy ko‘riklardan o‘tish.

Uchlamchi profilaktika:

» kasallik asoratlarini kamaytirish;

« reabilitatsiya choralarini qo‘llash.

Bolalar va o‘smirlar orasida profilaktik tadbirlarni kuchaytirish ko‘plab

kasalliklarning kamayishiga yordam beradi.
To‘g‘ri ovqatlanish va jismoniy faollik

To‘g‘ri ovgatlanish organizmni zarur vitamin va minerallar bilan ta’minlaydi.
Ratsionda ogsil, yog*, uglevod, vitamin va mikroelementlar yetarli bo‘lishi kerak. Fastfud

va gazli ichimliklarni ko‘p iste’mol qilish sog‘liq uchun zararli hisoblanadi.
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Jismoniy faollik esa yurak-gon tomir tizimini mustahkamlaydi, ortiqcha vaznning
oldini oladi va ruhiy holatni yaxshilaydi. Sport bilan shug‘ullanish bolalarda intizom va

irodani shakllantiradi.
Xulosa

Bolalar va o‘smirlarning sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda gigiyena va
profilaktika muhim o‘rin tutadi. To‘g‘ri ovqgatlanish, jismoniy faollik, shaxsiy gigiyena va
profilaktik tadbirlar yosh avlod sog‘lig‘ini mustahkamlashga xizmat qiladi. Oila, maktab
va tibbiyot muassasalari hamkorligida olib borilgan ishlar orqali sog‘lom va barkamol

avlodni tarbiyalash mumkin.
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